



















(Community Learning for Collective Transformation)






Õß§å°√  ∂“∫—π¢«—≠‡¡◊Õß ¡Ÿ≈π‘∏‘ —ß§¡«‘«—≤πå ®.‡™’¬ß√“¬
‡√’¬∫‡√’¬ß‚¥¬ ‚§√ß°“√«‘®—¬‡æ◊ËÕæ—≤π“À≈—° Ÿµ√°“√Õ∫√¡
·≈–°√–∫«π°“√¥â“π®‘µµªí≠≠“»÷°…“
º».πæ.∏π“  π‘≈™—¬‚°«‘∑¬å ‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
π“¬Õ¥‘»√  ®—π∑√ ÿ¢  ∂“∫—πÕ“»√¡»‘≈ªá
¥√.æß…∏√  µ—πµ‘ƒ∑∏‘»—°¥‘Ï »Ÿπ¬å®‘µµªí≠≠“»÷°…“














‚∑√.  ÚˆÙÙ ˘˘  ‚∑√ “√  ÚˆÙÙ Ù˘Ò
Website : http://www.moralcenter.or.th,
http://dl.moralcenter.or.th
ºŸâæ‘¡æå ∫√‘…—∑ æ√‘°À«“π°√“øøî§ ®”°—¥
˘/ˆ  ´.®√—≠ π‘∑«ß»å ÛÙ/Ò ∂ππ®√—≠ π‘∑«ß»å
·¢«ßÕ√ÿ≥Õ¡√‘π∑√å ‡¢µ∫“ß°Õ°πâÕ¬ °√ÿß‡∑æœ Ò˜
‚∑√.  ÚÙÚÙ ÛÚÙ˘,  ÚÙÚÙ ÛÚıÚ
‚∑√ “√  ÚÙÚÙ ÛÚÙ˘,  ÚÙÚÙ ÛÚıÚ
»Ÿπ¬å àß‡ √‘¡·≈–æ—≤π“æ≈—ß·ºàπ¥‘π‡™‘ß§ÿ≥∏√√¡ (»Ÿπ¬å§ÿ≥∏√√¡)
‚§√ß°“√«‘®—¬‡æ◊ËÕæ—≤π“À≈—° Ÿµ√°“√Õ∫√¡·≈–°√–∫«π°“√
·π«®‘µµªí≠≠“»÷°…“ / °√ÿß‡∑æœ : »Ÿπ¬å§ÿ≥∏√√¡., ÚııÒ.
˘Ú Àπâ“

















°√–∫«π°“√·π«®‘µµªí≠≠“»÷°…“ ˘ ‡≈à¡ ‡≈à¡π’È‡ªìπ‡≈à¡∑’Ë ˆ «à“¥â«¬ ÷´Ëß
‡ªìπ°“√æ—≤π“™’«‘µ¿“¬„πºà“π°“√‡√’¬π√Ÿâ√à«¡°—π‡ªìπ°≈ÿà¡ „π∫√√¬“°“»









(facilitator) ·π«®‘µµªí≠≠“»÷°…“ (contemplative education) ¥â«¬


































































∫∑∑’Ë Ò ·π«§‘¥·≈–ª√—™≠“æ◊Èπ∞“π ÒÛ




∫∑∑’Ë Û ¢—ÈπµÕπ·≈–°√–∫«π°“√ ÛÒ
- °“√®—¥«“ß¢—ÈπµÕπ°√–∫«π°“√·≈–°‘®°√√¡ ÛÒ
- ≈”¥—∫°‘®°√√¡ ÛÚ
∫∑∑’Ë Ù ª√– ∫°“√≥åµ√ß¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√ ˆÛ
- ª√– ∫°“√≥å√–À«à“ß‡√’¬π√Ÿâ ˆÙ








¿Ÿ¡‘ªí≠≠“µ–«—πÕÕ° ‰¥â·°à °“√‡®√‘≠ µ‘¿“«π“ ·≈–«‘∂’·Ààß‡µã“ ‰∑©’©«π












√–À«à“ß®‘µ ”π÷°°—∫®‘µ‰√â ”π÷° §◊Õ§«“¡ºàÕπ§≈“¬ ‡π‘∫™â“ ·≈–°“√
 —¡º— °—∫∏√√¡™“µ‘ ‚¥¬ ¿“«–ºàÕπ§≈“¬ “¡“√∂Õ∏‘∫“¬ºà“π§≈◊Ëπ ¡Õß






















































°“√Ωñ°Õ∫√¡§√—Èßπ’È„™â√–¬–‡«≈“ ı «—π Ù §◊π µ“¡°”Àπ¥°“√
Ωñ°Õ∫√¡µàÕ‰ªπ’È
«—π∑’Ë Ò
Ò.Ûı - ÒÒ.Ú π. ·π–π”°√–∫«π°“√·≈–°√–∫«π°√
ÒÒ.Ú - ÒÚ. π. «‘À“√»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï
ÒÚ. - ÒÛ. π. ™’«‘µ«—¬‡¥Á°
ÒÛ. - ÒÙ.Òı π. Õ“À“√°≈“ß«—π (‚Œ¡‡∫ µÕπ‡∑’Ë¬ß)
ÒÙ.Òı - Òı. π. ºàÕπæ—°µ√–Àπ—°√Ÿâ
Òı. - Òˆ.Û π. °‘®°√√¡ ‡µ™—Ëπ
Òˆ.Û - Ò¯. π. æ—°ºàÕπµ“¡Õ—∏¬“»—¬
Ò¯. - Ò˘.Ú π. Õ“À“√‡¬Áπ






















˜. - ¯.Û π. √”¡«¬®’π
¯.Û - Ò. π. Õ“À“√‡™â“·≈–æ—°ºàÕπµ“¡Õ—∏¬“»—¬
Ò. - Ò.Òı π. π—Ëß ¡“∏‘¿“«π“
Ò.Òı - Ò.Ùı π. ·π–π”°√–∫«π°“√
Ò.Ùı - ÒÒ. π. Õ“À“√«à“ß
ÒÒ. - ÒÒ.Ùı π. Book of Shadow
ÒÒ.Ùı - ÒÛ. π. ∂à“¬∑Õ¥§«“¡√Ÿâ
ÒÛ. - ÒÙ. π. Õ“À“√°≈“ß«—π (‚Œ¡‡∫ µÕπ‡∑’Ë¬ß)
ÒÙ. - Òı. π. ºàÕπæ—°µ√–Àπ—°√Ÿâ
Òı. - Òˆ.Û π. °‘®°√√¡ ‡µ™—Ëπ
Òˆ.Û - Ò¯. π. æ—°ºàÕπµ“¡Õ—∏¬“»—¬
Ò¯. - Ò˘.Ú π. Õ“À“√‡¬Áπ
Ò˘.Ú - ÚÒ. π. ‡ª≈◊Õ¬™’«‘µ ¡“™‘°™ÿ¡™π
«—π∑’Ë Û
˜. - ¯.Û π. √”¡«¬®’π
¯.Û - Ò. π. Õ“À“√‡™â“·≈–æ—°ºàÕπµ“¡Õ—∏¬“»—¬
Ò. - Ò.Òı π. π—Ëß ¡“∏‘¿“«π“
Ò.Òı - Ò.Û π. ·π–π”°√–∫«π°“√
Ò.Û - ÒÒ.Û π. Book of Shadow
ÒÒ.Û - ÒÛ. π. ∂à“¬∑Õ¥§«“¡√Ÿâ
ÒÛ. - ÒÙ. π. Õ“À“√°≈“ß«—π (‚Œ¡‡∫ µÕπ‡∑’Ë¬ß)
™ÿ¡™π·Ààß°“√‡√’¬π√Ÿâ‡æ◊ËÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√à«¡ 19
ÒÙ. - Ò¯. π. æ—°ºàÕπÕ¬à“ßÕ‘ √–
Ò¯. - ÚÛ. π. °‘®°√√¡√Õ∫°Õß‰ø
«—π∑’Ë Ù
˜. - ¯.Û π. √”¡«¬®’π
¯.Û - Ò. π. Õ“À“√‡™â“·≈–æ—°ºàÕπµ“¡Õ—∏¬“»—¬
Ò. - Ò.Òı π. π—Ëß ¡“∏‘¿“«π“
Ò.Òı - Ò.Ùı π. ·π–π”°√–∫«π°“√
Ò.Ùı - ÒÛ. π. °‘®°√√¡ÀâÕßπ—Ëß‡≈àπ
ÒÛ. - ÒÙ. π. Õ“À“√°≈“ß«—π (‚Œ¡‡∫ µÕπ‡∑’Ë¬ß)
ÒÙ. - ÒÙ.Ùı π. ºàÕπæ—°µ√–Àπ—°√Ÿâ
ÒÙ.Ùı - Ò˜.Û π. °‘®°√√¡ ‡µ™—Ëπ
Ò˜.Û - Ò˘. π. æ—°ºàÕπµ“¡Õ—∏¬“»—¬
Ò˘. - Ú. π. Õ“À“√‡¬Áπ
Ú. - ÚÚ. π. °‘®°√√¡§Õ≈—¡πå´â“¬
«—π∑’Ë ı
˜. - ˘.Ò π. √”¡«¬®’π
˘.Ò - Ò.Û π. Õ“À“√‡™â“·≈–æ—°ºàÕπµ“¡Õ—∏¬“»—¬
Ò.Û - Ò.Ùı π. π—Ëß ¡“∏‘¿“«π“
Ò.Ùı - ÒÒ.ı π. Book of Shadow
ÒÒ.ı - ÒÒ.Ú π. Õ“À“√«à“ß








































°√–∫«π°“√ ‚¥¬∑’Ë çÙé À¡“¬∂÷ß §≈◊Ëπ ¡Õß Ù §≈◊Ëπ Õ—π‰¥â·°à §≈◊Ëπ
‡∫µâ“ §≈◊ËπÕ—≈øÉ“ §≈◊Ëπ‡∏µâ“ ·≈–§≈◊Ëπ‡¥≈µâ“ çÛé À¡“¬∂÷ß  ¡Õß Û ™—Èπ
´÷Ëß Õ¥§≈âÕß‰ª°—∫ ªí≠≠“ Û ∞“π Õ—πª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ ∞“π°“¬ ∞“π„®






















 ¡Õß Û ™—Èπ ªí≠≠“ Û ∞“π
ß“π«‘®—¬¢Õßπ—°ª√– “∑«‘∑¬“ æÕ≈ ·¡Á§°√’π ‰¥â»÷°…“°“¬
«‘¿“§ ¡Õß Ò ™—Èπ¢Õß¡πÿ…¬å«à“  ¡Õß‡√‘Ë¡«‘«—≤π“°“√¡“®“°
Ò.  ¡Õß™—Èπ„π ÿ¥ ‡ªìπ™—Èπ‡°’Ë¬«°—∫‰¢ ¡Õß ¡’µâπ°”‡π‘¥¡“
®“° —µ«å‡≈◊ÈÕ¬§≈“π Àπâ“∑’Ë§◊Õ§«∫§ÿ¡„π à«π¢Õß°“¬ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À« √–∫∫
°“√À“¬„® ‡æ◊ËÕ„Àâ ‘Ëß¡’™’«‘µπ—Èπ¡’™’«‘µÕ¬Ÿà‰¥â (Õ¬Ÿà√Õ¥) ¡πÿ…¬å™à«ß Ò - ˜
¢«∫ªï·√°∑’Ë‡ªìπ°“√‡√’¬π√Ÿâ¥â“π°“¬ °“√‡√’¬π√Ÿâ‡ªìπ·∫∫‡≈’¬π·∫∫·≈–∑” È´”
≈—°…≥–¢Õß ¡Õß™—Èπµâπ‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß°“√µ—¥ ‘π∂Ÿ°º‘¥ ¥”À√◊Õ¢“« ·¬°·¬–
‡æ’¬ß·§à°‘π‰¥âÀ√◊Õ‰¡à‰¥â  ŸâÀ√◊ÕÀπ’ ∂Ÿ°º‘¥ ¥”À√◊Õ¢“«  ¡Õß™—Èπµâπ¡’
§«“¡‡ªìπªí®®ÿ∫—π  ¡Õß™—Èππ’È‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫ ªí≠≠“∞“π°“¬
Ú.  ¡Õß™—Èπ°≈“ß ‡ªìπ ¡Õß‡°’Ë¬«°—∫°“√¥Ÿ·≈ æ—≤π“‡°’Ë¬«°—∫
°“√„™â‡ ’¬ß Audio system ‡ªìπ°“√‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë¡“®“°°“√‡≈àπ ‡√’¬π√Ÿâ‡ªìπ
°≈ÿà¡ ‡ªìπ™ÿ¡™π (Õ¬Ÿà√à«¡)  ¡Õß™—Èππ’È‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫ ªí≠≠“∞“π„®
Û.  ¡Õß™—ÈππÕ° ‡ªìπ°“√∑”ß“π‡√◊ËÕß§«“¡§‘¥ ™—ÈππÕ°„À≠à
°«à“™—Èπ„π Ú ™—Èπ¡“°°«à“ ı ‡∑à“ ∑”Àπâ“∑’Ë„π‡√◊ËÕß°“√¡Õß «‘ —¬∑—»πå
°“√§‘¥ ’´°´â“¬‡ªìπ‡√◊ËÕßµ√√°–‡Àµÿº≈ ·≈–´’°¢«“‡ªìπ‡√◊ËÕß§«“¡§‘¥








¥√.∫√Ÿ´  ≈‘ªµ—π »÷°…“«‘®—¬™’«‘µ¢Õß‡´≈≈å  √ÿª‰¥â«à“™’«‘µ¡’‡æ’¬ß Ú
‚À¡¥‡∑à“π—Èπ §◊Õ ‚À¡¥ª°µ‘°—∫‚À¡¥ª°ªÑÕß ª√–‡¥Áπ ”§—≠¡’ Ù ª√–‡¥Áπ
§◊Õ






















Ú. ™’«‘µ‡¡◊ËÕ¥”√ßÕ¬Ÿà„π‚À¡¥ª°µ‘ ™’«‘µ®–¡’°“√ à´Õ¡·´¡‡´≈≈å
∑’Ë ÷°À√Õ ∂â“Õ¬Ÿà„π‚À¡¥ª°ªÑÕß„πß“π«‘®—¬∫Õ°«à“‡´≈≈å®–À¬ÿ¥°“√
´àÕ¡·´¡
Û. ™’«‘µÕ¬Ÿà„π‚À¡¥ª°µ‘ ®–øóôπ§◊πæ≈—ß ‡√“πÕπ·≈â«øóôπ§◊πæ≈—ß
‡«≈“µ◊Ëπ¢÷Èπ¡“·≈â«™’«‘µ ¥„ ¡’æ≈—ßæ√âÕ¡∑’Ë®–∑”Õ–‰√„π«—π„À¡à ∂â“™’«‘µ
Õ¬Ÿà„π‚À¡¥ª°ªÑÕß®–√Ÿâ ÷°ß—«‡ß’¬ À¥ÀŸà ‡»√â“À¡Õß ‰¡à¡’æ≈—ß
Ù. ™’«‘µ„π‚À¡¥ª°µ‘®–‡√’¬π√ŸâÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ ¡πÿ…¬å‡√“°Á
‡À¡◊Õπ°—π ∂â“‡√“Õ¬Ÿà„π«—¬‡¥Á°‡√“°Á√Ÿâ ÷° ¥„  Õ–‰√πà“ π„®‰ªÀ¡¥ ‡√“




·Õππ“ ‰« å «‘®—¬‡√◊ËÕß§≈◊Ëπ ¡Õß®π “¡“√∂ √ÿª ·∫∫·ºπ¢Õß§≈◊Ëπ





°“√√’∫‡√àß ∫’∫§—Èπ ‡§√àß‡§√’¬¥ §≈◊Ëπ‡∫µâ“®–«—¥‡ªìπ√Õ∫µàÕ




ºà“π√Ÿª √  °≈‘Ëπ ‡ ’¬ß  —¡º—  Õ—≈ø“®–Õ¬Ÿà∑’Ë ˜  - ÒÙ √Õ∫
®‘µ„µâ ”π÷°∑’Ë§≈◊Ëπ‡∏µâ“ (Theta) ®–¡’Õ—µµ“¢Õß









·Õππ“ ‰« å ‰¥âæ∫§≈◊Ëπ√Ÿª·∫∫Àπ÷Ëß ‡À¡◊Õπª“°·µ√ (§≈◊Ëπ‡∫µâ“
¥Ÿ√Ÿªª√–°Õ∫) æ∫‰¥â∑—Ë«‰ª„π§π∑’ËÕ¬Ÿà„π‡¡◊ÕßÀ√◊Õµ÷° ŸßÊ ‡™àπ °√ÿß‡∑æœ




¢“¥ –∫—Èπ≈ß ·µà‰¡à„™à‡√“‰¡à¡’®‘µ‰√â ”π÷° ∑”ß“π·∫∫ çÕ—µ‚π¡—µ‘∑’Ë




































Ò. ºàÕπ§≈“¬ ‡™àπ Total Relax øíß‡ ’¬ß‡æ≈ß
Ú. À¬ÿ¥·≈–™â“≈ß Õ–‰√∑’Ë∫’∫§—Èπ ‡√àß√’∫ ‡√“µâÕßÀ¬ÿ¥·≈–‰ª
∑”Õ¬à“ßÕ◊Ëπ ºàÕπ§≈“¬≈ß
Û. sensualization ‰¥â·°à √Ÿª √  °≈‘Ëπ ‡ ’¬ß  —¡º—  ‰¥â·°à °“√
 —¡º—  “¬≈¡ ‡ ’¬ß °≈‘ËπÀ≠â“ œ≈œ À√◊Õ·¡â°√–∑—Ëß§«“¡∑√ß®”∑’Ë¡’µàÕ






















‚¡‡¥≈‰¢à‰¥‚π‡ “√å Û ™—Èπ ‡ªìπ‚¡‡¥≈∑’Ë‡À¡“– ”À√—∫°“√
®—¥°“√§«“¡√Ÿâ









U-Theory §âπæ∫‚¥¬ÕÕ‚µâ ™“√å¡‡¡Õ√å (Otto Scharmer) „π
§à“¬¢Õßªï‡µÕ√å ‡™ß‡°â (Peter Senge) Õ∏‘∫“¬«à“ ª°µ‘§π‡√“®–√—∫√Ÿâ‡√◊ËÕß
√“«∏√√¡¥“‡æ’¬ß·§àæ◊Èπº‘« √—∫√Ÿâ‡ªìπ‡ âπµ√ß‰¡à‰¥â≈ß≈÷°‡¢â“‰ª ´÷Ëß
‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√µ‘¥Õ¬Ÿà°—∫§≈◊Ëπ‡∫µâ“‰¡à‰¥â≈ß≈÷°‰ª∂÷ß§≈◊ËπÕ—≈øÉ“  ‘Ëß∑’Ë
®–™à«¬„Àâ≈ß≈÷°‡¢â“‰ª§◊Õ °“√ —ß‡°µ °“√‡ΩÑ“¥ŸÕ¬à“ß‡π‘Ëππ“π  ¡¡ÿµ‘«à“‡√“
































‡¡◊ËÕ‡¢â“‰ª Ÿà¿“¬„π®–‡¢â“‰ª Ÿà çªí≠≠“≠“≥é À√◊Õªîöß·«ä∫ ∑“ßæÿ∑∏
»“ π“‡√’¬°«à“ ç«‘ªí π“≠“≥é æ√–æÿ∑∏‡®â“√Ÿâ·®âß¥â«¬«‘ªí π“≠“≥ ‚¥¬
°“√‡¢â“‰ª„π¨“≥ Ù §◊Õ ®‘µπ‘Ëß ß∫ ´÷Ëß¡’≈—°…≥–¢ÕßÕ—≈øÉ“ ‰¡à¡’‡∫µâ“
Õ¬Ÿà„π ¿“«–®‘µπ‘Ëß ß∫ À≈—ß®“°π—Èπ®÷ß‰¥â∂Õ¬®“°¨“≥ Ù °≈—∫¡“ Ÿà¨“≥
Ò ·≈â«µ√— √Ÿâ∑’Ë¨“≥ Ò ÷´Ëß„π¨“≥ Ò ¡’Õß§åª√–°Õ∫ ı ª√–°“√§◊Õ ªîµ‘






























































- °√–∫«π°√·π–π”µ—« Òı - Ùı π“∑’
·≈–°√–∫«π°“√





























°‘®°√√¡∑’Ë Ú : «‘À“√»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï
«—µ∂ÿª√– ß§å
‡æ◊ËÕ‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡ºŸâ‡¢â“√à«¡„Àâ¡’§«“¡ÕàÕππ«≈§«√·°à°“√










®“°∫â“π (®ÿ¥∑’Ëµπ‡Õß¬◊πÕ¬Ÿà) ‡æ◊ËÕ‰ª‡¬’Ë¬¡‡¬◊Õπ ( —¡º— ) «‘À“√»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï
‚¥¬¡’‡ß◊ËÕπ‰¢«à“ ‡¡◊ËÕÕÕ°‡¥‘π∑“ß®–µâÕß°≈—Èπ≈¡À“¬„® ‰«âµ≈Õ¥‡ âπ∑“ß
®π°«à“®–°≈—∫∂÷ß∫â“π
«‘À“√»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï¡’§«“¡¬“°¢÷Èπ‡ªìπ≈”¥—∫§◊Õ ‡æ‘Ë¡®“° Ò «‘À“√‡ªìπ
Ú «‘À“√ ‚¥¬«‘À“√∑’Ë Õß‡ªìπ«‘À“√∑’Ë‡§≈◊ËÕπ∑’Ë‰¥â °√–∫«π°√Õÿª‚≈°
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